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Die Geschichte dieses Kochbuchs

Dieses Kochbuch wurde von Teilnehmenden zweier weiterfithrender Schulen in Norwegen
(Asker vgs.) und Deutschland (Marion Donhoff Gymnasium, Hamburg) erstellt. Die
Schiiler:innen nahmen an einem Erasmus+ Projekt teil und arbeiteten gemeinsam am
Thema Nachhaltigkeit.

Ziel war es, das Bewusstsein fiir Nachhaltigkeit in der Lebensmittelproduktion und im
Lebensmittelkonsum zu schirfen. Die Aufgabe bestand darin, typische Rezepte aus beiden
Landern auszuwiéhlen, die zudem nachhaltig sind.

Die Teilnehmenden arbeiteten in Kleingruppen und recherchierten, was nachhaltiges Essen
ist, wie es moglich ist, iber das Thema zu informieren und nachhaltige Lebensmittel fiir
den Alltag herzustellen.

Die Zusammenarbeit fand auf Englisch statt, die Texte und Rezepte wurden sowohl ins
Deutsche als auch ins Norwegische tibersetzt. Die Rezepte und Informationen zum Thema
Nachhaltigkeit sind Arbeiten der Teilnehmenden und daher als Annédherung an das Thema zu
verstehen. Sie miissen den korrekten Inhalt wiedergeben, miissen jedoch nicht unbedingt
vollstindig sein.

Hinweis: Der Autbau des Kochbuchs ist an die deutsche Essenstradition angepasst, bei der
zum Mittagessen warme Speisen gegessen werden. In einer norwegischen Essenstradition,
bei der nachmittags heill gegessen wird, miissen die Rezepte fiir Mittag- und Abendessen

etwas anders gewiahlt werden.

Guten Appetit! ©




Historien til denne boken

Denne kokeboken ble utarbeidet av elever fra to videregaende skoler i bade Norge (Asker
vgs.) og Tyskland (Marion Dénhoff Gymnasium, Hamburg). Elevene deltok i en Erasmus+

utveksling og jobbet sammen om temact baerekraft.

Malet var a oke bevisstheten om barekraft i matprodusksjonen og konsum. Oppgaven besto i

a velge ut typiske oppskrifter fra begge land som ogsa er baerekraftige.

Elevene jobbet i sma grupper og undersokte
hva barekraftig mat er,
hvordan det er mulig & informere om temaet og

hvordan det blir mulig a lage baerekraftig mat til hverdagen.

Samarbeidet foregikk pa engelsk, mens tekstene og oppskriftene ble oversatt til bade tysk og
norsk. Oppskriftene og informasjonen om bearekraft er elevarbeid og ma derfor ses som en
tilneerming til temaet. De skal gjengi riktig innhold, men behover ikke nedvendigvis vaere

fullstendige.
Layout og struktur i boken ble utarbeidet av en tysk elev ved hjelp av leerere.
NB: Struktur i kokeboka er tilpasset den tyske mattradisjonen der det spises varm mat til

lunsj. I en norsk mattradisjon, der det spises varmt pa ettermiddagen, ma oppskriftene for

lunsj og middag velges litt annerledes.

Guten Appetit! og: Takk for maten! ©




Was ist gutes Essen?

Frihstick
Smoothie-Bowl for one
Vegane Pancakes
Granola-Fruit-Bowl
Overnight Oats

Boller

Mittagessen
Couscous-Salat
Kichererbsen-Salat
Quinoa-Salat
Mozzarella-Nudel-Auflauf
Gemtise-Wok-Pfanne
Chili Sin Carne
Ratatouille
Rote Linsen Lasagne

Smalahove

Abendessen
Kartoffelpuffer
Ofengemiise mit Krauterquark
Rohkost mit Humus
Vegetarische Wraps
Feta-Zucchini-Auflauf
Uberbackene Kartoffeln

Pizzastangen

Desserts
Chia-Pudding
Kanelboller
Kurbis Waffeln

Skoleboller




Hva er baerekraftig mat?

Frokost
Smoothie-Bowl
Veganske Pannekaker
Granola-Frukt-Bowl
Overnight Oats

Boller

Couscous-Salat
Kikkerter-Salat
Quinoa-Salat
Mozzarella-Pasta-Grateng
Grennsaks-Wok

Chili Sin Carne
Ratatouille

Lasagne med rode linser

Smalahove

Middag

Rosti

Gronnsaker fra ovnen

Rakost med Hummus

Vegetariske Wraps

Feta-Squash-Grateng

Stekte Poteter

Pizzapinner
Dessert

Chia-Pudding

Kanelboller

Gresskar Vaffler

Skoleboller




Was ist gutes Essen?

Worauf solltest du bei nachhaltigen Gerichten achten?

Haben die verwendeten Obst- und Gemiisesorten gerade Saison?

Wo werden die Zutaten, die du verwenden mdochtest, angebaut bezichungsweise
produziert und gibt es sie auch regional in deiner Nihe?

Schadet der Anbau oder die Produktion der Produkte unserem Klima?

Wie viel Wasser verbraucht die Herstellung der Zutaten?

Hinterldsst das Produkt einen CO,-FuBBabdruck?

Um dir eine gute Einschitzung der Klimafreundlichkeit zu ermdglichen, findest du hinten in
diesem Kochbuch eine Ubersicht, die all diese Fragen so gut es geht beantwortet.

Wir haben hier 25 deutsche und norwegische Rezepte fiir dich herausgesucht, die sowohl
klimafreundlich als auch lecker sind. Denn auch die Liebe fiir unseren Planten geht schlieBlich
durch den Magen!

Wie nachhaltig ist dieses Gericht? 588 sehr nachhaltig
PG weniger nachhaltig




Hva er baerekraftig mat?

Hva bor du vaere oppmerksom pa nar det gj elder a4 bruke baerekraftige oppskrifter?

Har frukt og grennsaker i oppskriften sesong na?

Hvor blir ingrediensene du vil bruke dyrket eller produsert? Er de tilgjengelige regionalt
nar deg?

Skader dyrking eller produksjon av produktene klimaet vart?

Hvor mye vann brukes i produksjonen av ingrediensene?

Legger produktet igjen et COZ—fotavtrykk?

For & gi deg en god vurdering av klimavennligheten, finner du en oversikt bak i denne
kokeboken som svarer pa alle disse sporsmalene sa godt som mulig.
Vi har Valgt ut 25 tyske og norske oppskrifter for deg som er bade klimavennlige og smakfulle.

For kjeerligheten til planeten var gir tross alt ogsa gjennom magen!

Hvor barekraftig er oppskriften? 588 veldig berekraftig
PG mindre barekraftig







Schwierigkeit Arbeitszeit Klimabilanz

* 0 D L g

Zutaten:

Smoothie: Fiir das Topping:

. 100g Beerenmischung (tiefgefroren) . 1 EL Beeren

* "2 Banane (ca. 100g) * % Banane

. 100g Jogurt . 15 TL Haferflocken
. 1 EL Haferflocken . 15 TL Chia-Samen

. 5 TL Chia-Samen
. 12 TL Ahornsirup

Utensilien:

Standmixer, Schiissel, Messer, Schneideunterlage

Zubereitung:

Beerenmischung in einer Schiissel etwas antauen lassen.

2. Banane schalen.
Joghurt, Haferflocken, Chiasamen, Banane und Beeren mit dem Standmixer fein
purieren.
Nach Belieben mit Agavendicksaft stiflen.

5. Masse in eine Miislischale geben und mit Bananenscheiben, Haferflocken,
Chiasamen und Beeren belegen.

6. Direkt servieren.

Tipp: Anstatt klassischem Jogurt kann auch Mandel-, bzw. Haferjogurt verwendet werden.
Die Friichte kénnen auch ersetzt werden, am besten durch regionale und/oder saisonale.

Smoothie-Bowl for one



Vanskegrad
OO

Ingredienser:

Smoothie:

* 100 g baer

* Y2 banan (ca. 100 g)
* 100 g yoghurt

* 1 ss havregryn

* Y5 ts chiafre

* 1% ts lonnesirup

Redskaper:

Arbeidstid Hvor baerekraftig?
Topping:

* 1ssber

* Vi banan

* Uhts havregryn
* Y ts chiafro

Blender (kan ogsa erstattes med andre miksere), bolle, kniv, skjeerebrett.

Slik gjor du:

La baerblandingen tine litt i en bolle.

2. Skrell bananen.

Blend yoghurt, havre, chiafro, banan og bar i en blender til det er gjevnt og

klumpfritt.
4.
5.
6. Server og kos deg
Baerekraft:

Tilsett lonnesirup hvis du ensker en sotere smoothie bowl.

Hell blandingen i en skal og topp med bananskiver, havreflak, chiafre og beer.

Her kan du erstatte beerene med andre frukter avhengig av region og maned. Soya- eller

havrebasert yoghurt er for eksempel ogsa mer klimavennlig enn vanlig kumelk-yoghurt.

Smoothie-Bowl



Schwierigkeit Arbeitszeit Klimabilanz
Zutaten:
Teig: Fiir das Topping:
. 1 1/2 Bananen . Ahornsirup
. 100 g Haferflocken . Apfelmus
. 100 ml Hafermilch . Friichte
Utensilien:
Gabel, Rihrloffel, Pfanne, Pfannenwender
Zubereitung:
1. Gib Bananen in eine Schiissel und zermatsche sie mit einer Gabel.
2. Vermische den Bananenbrei in einer weiteren Schiissel mit der Hafermilch und

den Haferflocken so lange, bis eine gleichmiBige Masse entsteht.

3. Je nach Belieben mit Zimt oder Vanille abschmecken.

Ol in die Pfanne geben und die Pancakes drei bis vier Minuten von beiden Seiten

goldbraun braten.

Serviere deine Pancakes mit Ahornsirup oder Apfelmus.

Vegane Pancakes



Vanskegrad Arbeidstid Hvor baerekraftig?
Ingredienser:
Deig: Topping:
. 1 1/2 Bananer . Lonnesirup
. 100 g Havregryn . Eplemos
. 100 ml Havremelk . Frukt
Redskaper:

Gatffel, sleiv, stekepanne, stekspade

Slik gjor du:

Bruk gaffel til 8 mose banan i en skal.
Ta en annen hvor du tilsetter alt og rorer til det ikke er noen klumper.
Tilsett kanel eller vanilje etter smak.

Da er det bare 4 finne frem stekepanna og sette pa medium/hey varme.

G AW N -

Ha i litt smor til steking og begynn a steke til pannekakene er gyllenbrune.

Server pannekakene med enten lonnesirup eller eplemos.

Bearekraft:

Kornbasert er bade effektivt og bacrekraftig. Havren er en av de mest miljovennlige
kornsortene vi har. A bruke havre i matlagingen gir mye mat med fa ressurser brukt. I
havre er det et naturlig innhold av antioksidanter, noe som gjor at mat med havre har

lengre holdbarhet.

Veganske Pannekaker



Schwierigkeit Arbeitszeit Klimabilanz

* 0 D L g

Zutaten:

. 200 g Himbeeren (frisch oder TK) . 1 EL Mandelmus (ungesﬁBt)
. 100 g zarte Haferflocken . Zimt

. 1 Prise Jodsalz mit Fluorid . 2 EL Haselnusskerne

. 500 ml Pflanzenmilch, ungesiiBt . 1 Banane (ca. 100 g)

(z.B. Haferdrink)
100 g pflanzliche Joghurtalternative (z.B.
Soja)

Utensilien:
Gabel, Rihrloffel, Pfanne, Pfannenwender

Zubereitung:

1.

Himbeeren ggfs. abbrausen und abtropfen lassen. Haferflocken mit 1 Prise Jodsalz,
Pflanzenmilch und Himbeeren (dabei ein paar Deko-Himbeeren zur Seite legen) in
einen Topf geben und unter Rithren aufkochen lassen.

Etwa 5 Minuten bei kleiner Hitze unter stindigem Riihren kocheln lassen,
anschlieBend Mandelmus und Zimt (je nach Geschmack) unterriihren, vom Herd
nehmen und nochmals 5 Minuten quellen lassen.

In der Zwischenzeit Heidelbeeren abbrausen und abtropfen lassen. Haselnusskerne
in einer Pfanne ohne Ol résten, anschlieBend grob hacken. Banane schilen und in
Scheiben schneiden.

Porridge auf 2 Schiisseln verteilen, die Bananenscheiben, Heidelbeeren, die
restlichen Himbeeren und den Sojajoghurt darauf verteilen und mit den gerésteten

Haselnusskernen garniert servieren.

Granola-Fruit-Bowl



Vanskegrad Arbeidstid Hvor beerekraftig?
Ingredienser:
* 100 g bringebear (ferske eller frosne) * 100 g blabar (ferske)
* 100 g fine havreflak * 2 ss Hasselnottkjerner
* 1 klype Jodert salt med fluor * 1 banan (ca. 100 g)
* 500 ml Plantemelk, usotet (f.eks. havredrikk) * 100 g plantebasert yoghurtalternativ
* 1 ss mandelsmor (usotet) (f.eks. soya))

* 1 ss Kanel

Redskaper:
Gatffel, skje, stekepanne, stekespade

Slik gjor du:

1. Skyll og tom bringebarene om nodvendig. Ha havregrynene i en kjele med en klype
jodisert salt, plantemelk og bringebeer (legg noen dekorative bringebeer til side) og
kok opp under omroring.

2. Lasmakoke i ca 5 minutter pa svak varme mens du rorer hele tiden, ror sa inn
mandelsmor og kanel (avhengig av smak), ta av varmen og la svelle i ytterligere 5
minutter.

3. Skyll og renn av blabaerene i mellomtiden. Rist hasselnottene i en panne uten olje, og
grovhakk deretter. Skrell og del bananen.

4. Fordel groten mellom 2 boller, fordel bananskivene, blibarene, de resterende
bringebaerene og soyayoghurten pa toppen og server pyntet med de ristede
hasselnottene.

Granola-Frukt-Bowl



SChWierigkeit
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Zutaten:

1 EL Chiasamen

50g Haferflocken
Kakaopulver nach Belieben
Zimt nach Belieben

1 Prise Salz

Frische Beeren

2 EL Joghurt

Utensilien:
Weck-Glas/Schissel, Rithrloffel

Arbeitszeit

Klimabilanz

e

100ml Milch

Weck-Glas/ Schissel
Saisonales Obst:

Im Sommer -> Kirschen,
Aprikosen, Erdbeeren,
Himbeeren, Heidelbeeren
Im Winter: Apfel, Birne

Mische in einem Weck-Glas oder einer Schussel die Chiasamen, Haferflocken

Milch und Joghurt. Und umrihren nicht vergessen!

Flge der Masse eine Prise Salz zu und verfeinere das ganze mit Kakaopulver und

Stelle das Glas/ die Schiissel abgedeckt fiir mindestens 3 Stunden (oder einfach

Zubereitung:
1.
2.
Zimt.
3.
tber Nacht) in den Kiithlschrank.
4. Hole es wieder raus- und fertig,

10

Overnight Oats



Vanskegrad Arbeidstid Hvor baerekraftig?

00 s

Ingredienser:

1 EL Chiafre

50g Havregryn Bruk regionale baer som er i sesong!
Kakoapulver, litt

Kanel, litt

Salt, litt

Ferske beer

2 SSYoghurt

100ml Melk

Redskaper:
Skal, sleiv

Slik gjor du:

1.

2.
3.
4

Bland sammen chiafre, havregryn, melk og yoghurt.
Sett til litt salt og kakaopulver og kanel etter egen smak.
Sett det hele for minst 3 timer eller over natt i kjoleskapet.

Topp med noen ferske baer og nyt!

11

Overnight Oats



SChWierigkeit Arbeitszeit Klimabilanz

*00 s

Zutaten:

90g Butter (alternativ Margarine)
300 I Milch (alternativ Hafermilch)
90g Zucker

50g Hefe

500g Weizenmehl

4 TL Kardamom

Utensilien:
Topf, Holzloftel, Schiissel, Backblech, Ofen

Zubereitung:

1. Schmelze die Butter in einem Topf bei schwacher Hitze.

2. Lasse sie nun anschlieBend auf mindestens 37 Grad oder kalter abkiihlen und fiige
die Milch hinzu.

3. Gib dann den gesamten Zucker, das Mehl, die Hefe und den Kardamom hinzu und
verrithre alles mit einem Holzloffel.

4. Sobald sich der Teig geformt hat, knete ihn auf der Kiichenarbeitsplatte 10
Minuten lang durch.

5. Gib denTeig nun wieder in die Schiissel und lasse ihn 1 Stunde an einem warmen
Ort gehen.

6.  Nimm jetzt denTeig heraus und forme gleichmaBig groBe Brotchen, lege sie auf
ein Backblech und lass sie noch 1 Stunde gehen.

7. Heize danach den Ofen auf 220°C auf und lasse die Brétchen in der Mitte des

Ofens 15 Minuten lang backen.

12

Boller (norwegische Brotchen)



Vanskegrad Arbeidstid Hvor baerekraftig?

*e0 () o

Ingredienser:

90 gram smor

3 dl melk

90 gram sukker

50 gram gjer

500 gram hvetemel

Y2 teskje kardemomme

Redskaper:

Kjele, skje, sleiv, stekebrett, ovn

Slik gjor du:

1. Smelt smor I en kjele over lav varme

2. Avkjel smoret til minst 37 grader eller kaldere og tilsett melken

3. Saskal du ta i alt sukkeret, melet, gjaer og kardemomme.

4. Ror sammen med en tre sleiv

5. Nar deigen har formet seg tar du den ut pa kjokkenbenken og elter den i 10

o % N

minutter

Legg deigen tilbake i bollen og la den std et varmt sted i 1 time
Ta ut deigen og rull ut boller i jevne storrelser

Ha de pa et stekebrett og hevi 1 time til

Stek de midt i ovnen i 15 min pa 220 grader

13

Boller



Mittagessen

Luns;j




SChWierigkeit Arbeitszeit Klimabilanz
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Zutaten:

. 1 Tasse Couscous * 1/2Tasse gehackte Petersilie
. 1 Tasse kochendes Wasser oder Briithe e 1/4Tasse Olivenol

* 1/2 rote Zwicbel, gewtirfelt * 2 Essloffel Zitronensaft

1/2 Salatgurke, geschilt und gewdirfelt e Saly und Pfeffer zum Abschmecken

1/2 rote Paprika, gewiirfelt
1/2 gelbe Paprika, gewiirfelt

Utensilien:

Topf, groBe Schiissel mit Deckel, Schneideunterlage, Messer

Zubereitung:

1.

Bringe eine Tasse Wasser oder Briithe zum Kochen und gieBe sie in einer groBen
Schiissel tiber den Couscous. Decke die Schiissel nun mit einem Deckel oder einer
Plastikfolie ab und lasse den Couscous etwa 10 Minuten ziehen, bis er weich ist.

Gib die rote Zwiebel, Gurke, Paprika und Petersilie klein geschnitten in die Schiissel
mit dem Couscous und riihre vorsichtig um.

Vermische das Olivenél, den Zitronensaft, das Salz und den Pfeffer in einer separaten
Schiissel.

GieBe nun das Dressing iiber die Couscous-Mischung und verriihre alles gut.

Du kannst den Salat sofort servieren oder vor dem Servieren im Kiihlschrank

abkihlen lassen.

15

Couscous-Salat



Vanskegrad Arbeidstid Hvor beerekraftig?
Ingredienser:
* 1 kopp couscous * 1/2 kopp hakket persille
* 1 kopp kokende vann eller buljong * 1/4 kopp olivenolje
* 1/2 rodlek, hakket * 2 ss sitronsaft
* 1/2 agurk, skrelt og terninger * salt og pepper etter smak

* 1/2 rod paprika, terninger
* 1/2 gul paprika, terninger

Redskaper:
Kjele, stor skal med lokk, brett, kniv

Slik gjor du:

1. Kok opp en kopp med vann eller buljong og hell den over couscousen i en stor bolle.
Dekk til med et lokk eller plastfolie, og la det sta i ca. 10 minutter, eller til couscousen
er myk.

2. Tilsett redlok, agurk, paprika og persille i bollen med couscous og ror forsiktig.

Bland olivenolje, sitronsaft, salt og pepper i en separat bolle og ror til det er godt
blandet.

4. Hell dressingen over couscous blandingen og ror forsiktig til alt er godt blandet.
Server umiddelbart eller la det kjole seg ned i kjoleskapet for servering.

6. Tips: Du kan tilsette andre gronnsaker og krydderier etter smak. Du kan ogsa tilsette

fetaost eller kikerter for ekstra protein.

16

Couscous-Salat



Schwierigkeit

OO

Zutaten:

fir den Salat:

1 Glas Kichererbsen (125g)
1 rote Bio-Paprika

1 Paket Feta

100g Cherry-Tomaten

1 Avocado

2 Friihlingszwiebeln

1/2 Bio-Gurke

Utensilien:

Arbeitszeit Klimabilanz

| et

fir das Dressing:

* 4ELOI

* 2 EL Himbeeressig

* 1TL Zitronensaft

* Oregano, Salz und Pfeffer nach Beliecben
* 1 EL suBer Senf

Topf, groBe Schiissel mit Deckel, Schneideunterlage, Messer

Zubereitung:

Salat:

1.

Das Wasser im Glas Kichererbsen uiber dem Waschbecken ablassen und die

Kichererbsen in eine Schiissel fullen.

Paprika, Gurke, Frithlingszwiebeln, Avocado, Feta in Wiirfelform und halbierte Cherry

Mische alle Zutaten fiir das Dressing in einer kleinen Schussel/ Tasse zusammen und

verriihre sie so lange mit der Gabel, bis eine cremige Masse entsteht.

2.
Tomaten dazu geben.
Dressing:
1.
2.

GieBe das Dressing tiber den Salat, rithre kraftig um und genief3e!

17

Kichererbsen-Salat



Vanskegrad
*OO

Ingredienser:

For salaten:

* 125g kikerter

* 1 rod paprika

* 1 pakke Feta-ost

* 100g Cherry-Tomater
* 1 Avocado

* 2Varlek

* 1/2 Agurk

Redskaper:
Skal, brett, kniv

Slik gjor du:

Salat:

Arbeidstid Hvor baerekraftig?

| et

For dressing:

* 4SS Oliveolje

* 2SS Bringebaereddik

* 1TS Sitronjuice

° Oregano, salt og pepper
* 1SS set sennep

1. Rens kikertene under vann og ha i skal.

2. Kautt paprika, feta-ost, tomater, avokado, varlek og agurk i terninger og bland med

kikertene.

Dressing:

1. Bland ingrediensene for dressing i en liten skal til det blir en jevn veeske.

2. Hel dressing over salaten og nyt!

18

Kikerter-Salat



Schwierigkeit Arbeitszeit Klimabilanz

0 (1) L g

Zutaten:

i 1 Tasse Couscous . 60g Pinienkerne

. 1/2 Tasse gehackte Petersilie . 1/2 Bd. frischer Koriander

*  400g Quinoa B 3-4 EL Zitronensaft

. 1 Zwiebel ° 2 EL Olivenol

. 1 Knoblauchzeche ° 1/2 TL Kreuzkiimmel

. 200g Kirschtomaten *  gemahlener, schwarzer Pfeffer
. 1 rote Paprikaschote . Salz

. 1 gelbe Paprikaschote ° 100g Feta

Utensilien:

Sieb, Schneideunterlage, Messer, Topf

Zubereitung:

1. Quinoa auf ein Sieb geben, unter kaltem Wasser gut abspiilen und nach
Packungsanweisung kochen. Abgiefen, gut abtropfen und abkiihlen lassen.

2. Zwiebel und Knoblauchzehe schilen, Zwiebel wiirfeln, Knoblauch fein hacken.
Kirschtomaten waschen, halbieren. Paprikaschoten waschen, halbieren entkernen und
wiirfeln. Alles mit dem Quinoa in einer grof3en Schiissel mischen.

3. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett auf mittlerer Hitze anrésten. Koriander
abbrausen, trockenschiitteln, fein hacken. Die Hilfte unter den Quinoa mischen.

4, Fiir das Dressing Zitronensaft mit 1 EL Wasser, Olivenol verquirlen. Uber den
Quinoa-Salat geben, alles gut durchmischen. Mit Kreuzkiimmel, schwarzem Pfeffer
und Salz kraftig wiirzen.

5. Quinoa-Salat ca. 1 Stunde im Kiihlschrank durchziehen lassen und zum Servieren Feta

daruber broseln und mit ﬁbrigem Koriander und Pinienkernen bestreuen.

Quinoa-Salat



Vanskegrad Arbeidstid Hvor baerekraftig?

0 (1) L g

Ingredienser: + 60 g pinjekjerner

* 400 g quinoa * V2 haug fersk koriander

* 1lek * 3.4 ss sitronsaft

* 1 fedd hvitlok * 2 ssolivenolje

* 200 g cherrytomater * 2 Liten skje (ts) spisskummen malt svart
* 1 rod paprika pepper iodisert salt med fluor

LI | gul paprika * 100 g fetaost

Redskaper:

Sil, Skjeerebrett, Kniv, Kjele

Slik gjor du:

1.

Legg quinoaen i en sil, skyll godt under kaldt vann og kok etter anvisning pa pakken.
Tom, renn godt av og la avkjoles.

Skrell lok og hvitloksfedd. Hakk loken i terninger, finhakk hvitloken. Vask og halver
cherrytomatene. Vask, halver, red ut og del paprikaen i terninger. Bland alt sammen
med quinoaen i en stor bolle.

Rist pinjekjernene i en panne uten fett pa middels varme. Skyll korianderen, rist torr,
finhakk. Bland halvparten inn i quinoaen.

Til dressingen. Da ma du visep sitronsaft med 1 ss vann og olivenolje. Hell over
quinoasalaten og bland godt. Krydre rikelig med spisskummen, sort pepper og litt
jodisert salt.

La quinoasalaten sta i kjoleskapet i ca 1 time og smuldre over fetaen til servering og stro

over resterende koriander og pinjekjerner.

Quinoa-Salat



Schwierigkeit Arbeitszeit Klimabilanz

*e0 sos

Zutaten:

*  400g Nudeln(z.B. Penne Rigarte) * 2 Kugeln Mozzarella

. 500g Kirschtomaten . 2 Knoblauchzehen

. 500g passierte Tomaten . 1 Zwiebel rot

. 200g Sahne . 1 Peperoni

i 30g Parmesan . 1 Prise Zucker

. 20g Basilikum, frisch . Gewlrze: Salz, Pfeffer und
2EL Olivenol

Utensilien:

Topf, Pfanne, Auflaufform, Herd, Ofen, Messer, Schneideunterlage

Zubereitung:

1.

Topf mit Wasser auf den Herd stellen. 1 Essloffel Salz in das Wasser geben und den
Herd auf einer hoheren Stufe (8 oder 9) kochen lassen.

Backofen anmachen. Hier die Einstellung Ober-Unterhitze und die Temperatur auf
180 °C einstellen.

Nun alle Tomaten in zwei Hilften schneiden, die Knoblauchzehen so klein wie
moglich schneiden, Basilikumblatter kleinzupfen und auch die Peperoni
kleinschneiden.

30g Parmesan mit einer Késereibe reiben.

Nun eine Pfanne auf den Herdstellen und 2 EL Olivendl hineingiefen. Herd auf
Stufe 7-8 stellen.

Zwiebeln, Knoblauch und Peperoni leicht anbraten, also solange bis sie hellbraun
sind.

Mozzarella-Nudelauflauf



10.

11.

12.

13.

Die passierten Tomaten in die Pfanne gieflen und auch die Sahne dazu kippen.

Nach Belieben wiirzen (als Empfehlung: einen halben Loffel Zucker, Pfeffer bis der
Pfeffer leicht auf der Oberfliche zu sehen ist und Salz).

Alles ordentlich verrithren und den Parmesan-Kaise reinriihren.

Nun miissten die Nudeln fertig sein. Die Nudeln in ein Sieb gieBen und solange
abtropfen lassen, bis kein Wasser mehr aus dem Sieb flief3t.

Nudeln, Tomaten und Basilikum in die Pfanne geben und mit dem Rest
vermischen.

Nun in eine Auflaufform geben und den Mozzarella zerreiBen und iiber den Auflauf
verteilen.

20 Minuten im Ofen backen und dann ist das Essen fertig!
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Mozzarella-Nudelauflauf



Vanskegrad Arbeidstid Hvor barekraftig?
L X 2 00:40 288
Ingredienser:
° 400g pasta (Eksempel: Penne Rigarte) ° 2 kuler mozzarella
. 500g kirsebaertomater (Juni-Oktober) ] 2 Hvitlok (helarig)
. 500g hakkede tomater ° 1 lok (rod) — (helarig)
° 200g kremflote ] 1 pepperoni
° 30g parmesan ° 1 klype sukker
° 20g fersk basilikum
Redskaper:
Potte, Panne, Ildfast form, Stekeplate, Ovn
Slik gjor du:
1. Fyll vann i en potte og putt den pa stekeplata. Ta 1 ss med salt i vannet og kok

vannet pa hoy temperatur ( 8-9).

Skru pa ovnen. Sett ovnen pd over-under varme og skru ovnen til 180 grader.

Skjeer alle tomatene i halv og kutt hvitloken til mest mulig smatt. Hakk basilikum

og skjeer opp pepperonien i sma skiver.

Gni 30g med parmesan pﬁ et osterivjern.

5. Fyll 2 ss med olivenolje i en panne og sett den pa stekeplata. Sett stekeplata pa

middels varme (6-7).

6. Stek loken, hvitloken og pepperonien til de blir lettstekte og har en lysebrun farge.

Mozzarella-Pasta- Grateng



7. Krydringen ma gjores etter behov, men en liten anbefaling: en halv skje med
sukker, pepper slik at pepperen er lett synlig pa overflaten og salt etter smak og
behag.

8. Ror blandingen godt og begynn med a rore inn parmesan-osten.

9 Na skal pastaen vaere ferdig. Hell pastaen i en sil og rist pastaen til det ikke
kommer mer vann gjennom silen.

10.  Hell pastaen, hakkede tomatene og basilikumen i pannen og bland det med resten
av ingrediensene.

11.  Hell ingrediensene i en ildfast form, riv opp mozzarella kulene og stre det over
gryteretten.

12. Sett gryteretten i ovnen i 20 minutter. Gryteretten er na ferdig.

Berekraft:

Hos mozzarella er det flere faktorer som spiller en rolle for om mozzarella er

bacrckraftig eller ikke. Mozzarella produseres som rcgcl i meierier som bidrar til store

deler av utslipp. Det norske meieriet Tine har i oppdrag om a bruke fossilfrie

energikilder for deres produksjon. Dersom mozzarellaen produseres i meieriet som

benytter seg av slike enegikilder, vil mozzarellaen bade vaere lokal og mer klimanoytral.

Dersom meierier i andre land benytter seg av samme metode for reduksjon av utslipp, vil

cksporten fortsatt ha en negativ innvirkning pa klimaet.
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Schwierigkeit Arbeitszeit Klimabilanz

*00 s

Zutaten:

. 1 rote Zwiebel . 3 mittelgroBe Karotten

. 1 Stange Lauch . 250 g Weille Bohnen

. kleine Chili . 500 g Chinesische Eiernudeln

. 200 gTofu . Zum Wiirzen: Sojasauce, Teriyaki Sauce,
. 1 Paprika Currypaste, Salz, Pfeffer

. 12 Brokkoli

Utensilien:
Wok/Pfanne, Schneideunterlage, Messer, Topf, Holzloffel

Zubereitung:

Schile die rote Zwiebel, putze den Lauch und schneide beides in feine Ringe.
. Wasche die Chili und hacke sie fein. Wiirfle nun den Tofu.

3. Wasche die Paprika, den Brokkoli und die Karotten und schneide sie ebenfalls in
dinne Scheiben.

4. Gebe dann die Zwiebelringe, Chili, Paprika, Karotten und den Brokkoli zu dem Tofu
in den Wok/Pfanne und schwenke gut durch.
Brate alles fiir ein paar Minuten an.

5. Gib dann die Sojasauce, Teriyaki Sauce, Currypaste, Salz und Pfeffer dazu.

6. Zum Schluss gib die weilen Bohnen dazu und schwenke kurz durch.

7. Setze nun das Nudelwasser fir die Nudeln auf und koche die Nudeln nach
Packungsangabe.
8. Zuletzt kannst du alles zusammen servieren.

Gemuse- Wok-Pfanne



Vanskegrad Arbeidstid Hvor baerekraftig?

*00 s

Ingredienser:

* 1 Radlek

« 1 Purrelok * 3 Middels Store Gulrotter

* 1 Liten Chili * 250 g Hvite Bonner

* 200 gTofu * 500 g Kinesiske eggnudler

* 1 Paprika * For a krydre:

* 1/2 Brokkoli * Soyasaus, Teriyaki Saus, Currypaste, Salt, Pepper
Redskaper:

Wok, Skjarebrett, Kniv, Kjele, Sleiv

Slik gjor du:
1. Start med a skrelle redloken og & vaske purren.
2. Skjeer sd de begge i sma ringer. Deretter tar vasker du chilien for du finhakker den.

Kutt opp tofuen i terninger. Paprika, brokkoli og gulrotter ma vaskes og kuttes opp i
tynne skiver.

Ha lokringer, chili, paprika, gulretter, brokkoli og tofu i Wok pannen og bland det godt
sammen.

Stek i noen minutter for du krydrer med soyasaus, teriyakisaus, currypaste, salt og
pepper.

Til sist har du oppi de hvite bonnene og blander litt. Kok opp vann til nudlene. Server

det hele sammen.

Gronnsaks- Wok



Schwierigkeit
L X 2

Zutaten:

. 750ml Gemusebriihe

i 250g rote Linsen - getrocknet
. 3 Knoblauchzehen

* 2 Paprikaschoten (ca. 300g)

. 1 groBe Zwiebel

i 1 Peperoni

. 1 Dose Kidneybohnen
(Abtropfgewicht 500g)

i 1 Dose Mais
(Abtropfgewicht 285g)

. 1 Dose stiickige Tomaten (400g)
. 1 Dose passierte Tomaten (400g)

Utensilien:

Pfanne, Reibe, Pfannenwender

Zubereitung:

Arbeitszeit Klimabilanz

s

. 3 EL Olivenol

. 2 EL Tomatenmark

. 2TL Paprikapulver, mild oder scharf
*  1,5TL Kreuzkiimmel (gemahlen)

. 1 Msp. Cayennepfeffer

. 1 Prise Zucker

Zum Servieren:

*  Limette und Créme Fraiche
(als vegane Alternative Creme Vega
von Dr. Oetker)

*  ggf. Reis oder Brot

1. Gib die 250g getrocknete rote Linsen in ein Sieb, wasch sie mit kaltem Wasser ab

und lass sie abtropfen. Gib die Kidneybohnen in ein weiteres Sieb und wasch sie ab.

Den Mais kannst du im selben Sieb abtropfen lassen.

2. Wasch die 2 Paprikaschoten und die Peperoni ab, entkerne sie und schneide sie in

feine Wrfel.

Chili Sin Carne



Schile die Zwiebel und die 3 Knoblauchzehen und wiirfle sie fein. (Statt einer
Peperoni kannst du auch z.B. eine kleine Piri Piri Chilischote nehmen, wenn du
gerne scharf isst.)

Erhitze 3 EL Olivendl in einem groBen Topf und lasse darin die Zwiebelwiirfel fiir
eine Minute alleine anbraten. Gib dann die Knoblauch-, Peperoni- und Paprikawiirfel
hinein und lass alles gemeinsam 2-3 Minuten nicht heil3 anbraten.

Gib jetzt noch die 250g abgetropften roten Linsen hinein, sowie 2 EL Tomatenmark,
verriihr alles gut miteinander und lass es kurz leicht anbraten.

Losch es nun mit 750 ml Gemiisebriihe ab und gib die 400 g stiickigen und die 400 g
passierten Tomaten dazu sowie die Kidneybohnen und den Mais.

,Abloschen” heifst, eine Fliissigkeit in eine Pfanne hinzuzugeben und somit den Bratvorgang zu

unterbrechen.
Wiirze mit 2 TL Paprikapulver, 1,5 TL Kreuzkiimmel, 1 TL Salz, 1 Msp.
Cayennepfeffer und 1 Prise Zucker.
Verriihre alles gut miteinander und lass es mit halb geoffnetem Deckel bei mittlerer
Hitze fiir 15 Minuten kocheln. Vergiss nicht ab und zu umzuriihren. Zum Schluss
noch einmal abschmecken.
Mit Petersilie oder Koriander sowie Limette und Créme Fraiche servieren. Fiir mehr
Scharfe bieten sich Chili-Flocken oder frisch aufgeschnittene Chilis an.

Je nach Bedarf kann man Reis dazu kochen oder Brot dazu essen.

Reis kochen:

10.
11.
12.
13.

14.

Wasch den Reis mit der Hilfe eines Siebs unter kaltem Wasser.

Gib den Reis zusammen mit der 1,5-fachen Wassermenge in einen Topf.

Erhitz den Reis auf hoher Stufe.

Sobald das Wasser kocht, stell den Herd auf eine mittlere Hitzestufe und lass den
Reis ca. 15 Minuten bei geschlossenem Deckel kocheln, bis das Wasser vollstindig
verdampft beziechungsweise in den Reis eingezogen ist.

Optional kannst du noch ein kleines Stiick Butter in den fertigen Reis geben.
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Chili Sin Carne



Vanskegrad Arbeidstid

00

Ingredienser:

* 750 ml grennsaksbuljong
hjemmelaget eller ferdig (helst okologisk)
* 250 g rode linser - torket (Fra Mai - Host)
* 3 fedd hvitlek ( Juli - Oktober)
* 2 paprika, f.cks. rod og gronn (Juli - Oktober)
* 1 stor lok (Juni - Oktober)
* 1 chilii
* 1 boks kidneybenner - drenert vekt 500 g
* 1 boks mais - drenert vekt 285 g ( Juni - September)
* 1 boks grove tomater - 400 g
* 1 boks finhakkede tomater - 400 g

Redskaper:
Stekepanne, Stekespade, Revejern

Slik gjor du:

Hvor baerekraftig?

e

3 ss olivenolje

2 ss tomatpure

2 ts paprikapulver

1,5 ts spisskummen, malt
1 klype cayennepepper

1 klype sukker

lime og creme fraiche

ris eller bred om 0nskelig

1. Ha 250 g torkede rode linser i en sil, skyll med kaldt vann og la dem renne av. Legg

kidneybonenne en annen sil og skyll dem (dette vil gjore dem mer fordoyelige), du

kan tomme maisen i samme sil. Vask de to paprikaene og chilien, fjern freene og

skjeer dem i fine terninger. Skrell og skjeer 1 lok og 3 hvitloksfedd i sma terninger. (I

stedet for en chili kan du ogsa bruke en liten Piri Piri-chili, hvis du foretrekket det)

Chili Sin Carne



2.Varm 3 ss olivenolje i en stor gryte og stek lﬁkterningene til den blir blank. Tilsett
deretter hvitlok, chili og paprikaterninger og ste i 2-3 minutter.

3.Tilsett na 250 gram renset rode linser og 2 ss tomatpurée, bland alt godt sammen og stek

litt i pannen

4. Hell 750 ml gronnsaksbuljong i gryta og tilsett de 400 g grove tomatene og de 400 g

silte tomatene, samt kidneybennene og maisen.

5. Denne teknikken heter “deglaze” pa engelsk og betyr a tilsette en vaeske i en panne og

dermed avbryte stekeprosessen.

6. Krydre med 2 ts. paprika, 1,5 ts. spisskummen, 1 ts. salt, 1 klype cayennepepper og 1
klype sukker.

7. Ror alt godt sammen og la det smakoke med lokket halvapent pa middels varme i 15
minutter. Ror gjevnlig. Til slutt, smak til gryta med mer krydder. 6.

8. Server med persille eller koriander, lime og creme fraiche. For mer krydder, bruk

chiliflak eller hakket chili. Gryta passer ogsa godt med kokt ris eller brod.

Beerekraft:
Alt i denne oppskriften er mulig a kjope i sesongen fra var til host. Hvis dette ikke er mulig
kan man bytte ut ingredienser med andre mer tilgjengelige ingredienser. Det er ogsa fullt

mulig 4 utelate noen ingredienser.
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Schwierigkeit Arbeitszeit Klimabilanz

*e0 () 8

Zutaten:
i 1 Aubergine i 1 TL Rosmarin
. 2 Zucchini . 1 EL Thymian
. 2 Dosen gehackte Tomaten . 1 TL Zucker
(geht auch mit frischen) *  100ml Olivendl
. 1 groBe Gemiisezwiebel . Salz und Pfeffer
. 4 Zehen Knoblauch . 1TL oder 1/2TL Chiliflocken
. 1/2 Tube Tomatenmark
Utensilien:

Schneideunterlage, Messer, Pfanne, Holzloffel

Zubereitung:

1. Wasche das Gemiise und schneide es in mundgerechte bzw. etwa 2-3 cm groBe
Sticke. Schneide die Gemiisezwiebel in Wiirfel und hacke den Knoblauch und die

Krauter fein.

2. Erhitze das Olivendl in einer groB3en Pfanne mit hohem Rand. Brate nun die
Zwiebeln und Knoblauch mit etwas Salz, Pfeffer und Chiliflocken an.

3. Flige die Zucchini und Auberginen hinzu und brate alles zusammen etwa 5 Minuten
kraftig an.

4. Riihre anschlieend das Tomatenmark und die gehackten Tomaten hinzu sowie die

Krauter und den Zucker.

5. Stelle den Herd auf mittlere Hitze und lasse das Ratatouille fiir etwa 20 Minuten
kécheln. Wenn nétig kannst du noch ein wenig Wasser hinzufiigen. Koche das Ganze
bis das Gemiise noch etwas Biss hat.

6. Das fertige Ratatouille kannst du entweder so oder mit einem Stiick Brot oder etwas

Ratatouille

Reis genief3en.




Vanskegrad Arbeidstid Hvor baerekraftig?

*e0 () 8

Ingredienser:

. * 1 ts rosmarin
LI | auberglne

* 2 squash(zucchini) * 1 sstimian

* 2 bokser hakkede tomater (du kan ogsa * Its sukkc.r .
bruke ferske) 100 ml olivenolje

* salt og pepper
* 1 tseller 1/2 ts chiliflak
* 1/2 tube tomatpure

* 1 stor gronn lok
* 4 fedd hvitlok

Redskaper:
Skjaerebrett, Kniv, Sleiv, Sil, Stekepanne

Slik gjor du:

1. Vask gronnsakene og kutt i passe biter pa ca 2-3 cm. Hakk loken i terninger og finhakk
hvitlok og urter.

2. Varm opp olivenolje i en stor, hoysidig panne. Stek lok og hvitlok med litt salt, pepper
og chiliflak. Tilsett zucchini og aubergine og stek kraftig i ca 5 minutter.

3. Ror inn tomatpureen, og tilsett deretter hermetiske tomater, urter og sukker. Sett
komfyren pa middels hoy og la ratatouillen smakoke i ca 20 minutter.

4. Tilsett eventuelt litt vann eller den som vil ha en dasj redvin. Grennsakene skal fortsatt
ha litt bite.

Barekraft:

I Norge er aubergine og squash sesongvare, og dersom barekraft er viktig for deg vil det
beste veare a spise denne retten i lopet av sommermanedene. Eventuelt kan man bruke for
cksempel potet eller gulrot istedenfor aubergine og squash. Potet og gulrot er ogsa

sesongvare, men det er enklere a lagre.

Ratatouille



SChWierigkeit

4 20

Zutaten:

J 1 groBe Gemiisezwicbel

J 2 Knoblauchzehen

. 2 Mohren

J 1 EL Olivendl zum Braten

. 400ml Gemusebriihe

i 400g passierte Tomaten

i 150g rote Linsen

. 2TL getrockneter Oregano
. 1 Prise Kreuzkiimmel

J 1 TL Paprikapulver

Utensilien:

Arbeitszeit

Klimabilanz

>H58

1 Prise Chilipulver

Pfeffer

1 TL Olivendl fur die Auflaufform
250g Lasagneblitter (nicht vorgekocht)

Béchamelsauce:

6 EL Butter
6 EL Mehl
1L Milch

AuBlerdem: 50g Parmesankase

Topf, Pfanne, Auflaufform, Herd, Ofen, Messer, Schneideunterlage

Zub ereitung:

GemdiisesoBe:

1. Schile die rote Zwiebel, putze den Lauch und schneide beides in feine Ringe.
Waiirfel die Zwiebeln, ziche die Knoblauchzehen ab und hacke diese fein. Wasche

die Méhren und raspele sie grob.

2. Erhitze das Ol in einem groBen Topf, diinste die Zwiebeln, den Knoblauch und die

Mohrenraspeln ca. 5 min an (Lasse sie mit ein wenig Fliissigkeit kurz garen.)

3. Gebe nun die Briihe, passierte Tomaten und Linsen hinzu, und koche alles kurz auf.

Rote Linsen Lasagne



10.
11.

12.

Lasse es bei niedriger Hitze ca. 5 Minuten kocheln. Fiige Oregano und andere

Gewlrze hinzu und schmecke die SoB8e mit Pfeffer und Salz ab.

Fur die Béchamelsauce:

Zerlasse die Butter in einem Topf, rithre das Mehl ein und lasse es kurz bei
niedriger Temperatur kocheln. Rithre nun die Milch ein und lass es kurz
aufkochen.

Woiirze anschlieBend mit Pfeffer und Salz.

Heize den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vor.

Pinsel die Auflaufform (ca. 30x20 cm) mit 1TL Ol aus.

Verteile etwas Gemtisesauce darauf, bedecke es anschlieBend mit Lasagneblattern
und dann mit Béchamelsauce.

Mache mit beiden Saucen und Lasagneblattern so weiter, bis alles aufgebraucht ist.
Die letzte Schicht soll eine Schicht Béchamelsauce sein, bestreue diese mit
Parmesan.

Backe die Lasagne ca. 45 Minuten im Ofen
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Rote Linsen Lasagne



Vanskegrad Arbeidstid Hvor baerekraftig?
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Ingredienser:
* 1 klype chilipulver
. 1 stor lok + Pepper
* 2 fedd hvitlek + 1 ts olivenolje til ildfast form
*  2gulrot * 250 g lasagneplater (ikke ferdigkokte)
. 1 SS olivenolje
*  400ml grennsaksbuljong Béchamelsaus:
*  400g knuste tomater e 6 sssmor
*  150g rode linser e 6ssmel
*  2TS torket oregano e 1L melk
. 1 neve spisskummen
) 1'TS paprikapulver [ tillegg: 50g Parmesanost
Redskaper:
Kjele, Stekepanne, Ildfast form, Ovn, Kniv, Skjerebrett
Slik gjor du:
Gronnsakssausen:
1. Skjeer loken i terninger, skrell hvitloksfeddene, finhakk, vask gulrottene og riv dem

AN 1 B~ W N

rovt
%/arm oljen i en stor kjele, surr lok, hvitlok og gulretter i ca 5 minutter
Tilsett buljong, hakkede tomater og linser, kok opp
La det smakoke pa svak varme i ca 5 minutter
Tilsett oregano og annet krydder
Smak til med pepper og salt

Lasagne med rode linser



Béchamelsausen:

1. Smelt smor i en kjele

2. Ror inn melet og la det smakoke kort pa svak varme

3. Ror inn melk

4. Kok kort

5. Smak til med pepper og salt

Lasagnen:

1. Forvarm ovnen til 200 grader (180 grader for varmluftsovn).

2. Pensle ildfastformen (ca. 30x20 cm) med 1 ts olje

3. Fordel litt gronnsakssaus i formen, dekk deretter med lasagneplater og deretter
bechamelsaus

4. Fortsett med bade sauser og lasagneplater til du har brukt dem opp.

5. Detsiste laget skal vaere et lag bechamelsaus, drysset med parmesan.

6. Stek lasagnen i ovnen i ca 45 minutter.

Baerekraft:

Linser er et svaert miljovennlig alternativ til kjott. Linser vokser nesten hvor som helst og

trenger ikke noe ekstra gjodsel — de absorberer det fra luften ved hjelp av bakterier.

Blomstene til avlingene gir ogsa mat til humler og bier.
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Lasagne med rode linser



Schwierigkeit Arbeitszeit Klimabilanz
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Zutaten:

. Schafskopf . 100g Butter

. 5] Wasser . 1TL Zucker -

. 1kg Salz . 2TL Muskatnuss

. 200g Zucker . 2TL Weil3er Pfeffer

. 3TL Salz . 125ml Hammelbriihe
. 1kg Steckriiben . 2 EL Sahne

. 4 Kartoffeln . lkg Steckriiben
Utensilien:

Schneideunterlage, groBBes Messer, Pfanne, Kochtopf,

Zubereitung:

1. Nimm ein groBes, scharfes Messer und schneide den Schafskopf der Lange nach in
zwei Halften.

2. Einen grof3en Kochtopf mit kaltem Wasser fiillen und den Kopf in denTopf geben, 24
Stunden zichen lassen.

3. Nach 24 Stunden 4 I Wasser mit 1 kg Salz, 1 Tasse Zucker und 3 TL Salz zu einer Sole
verrthren.

4. Trockne den Schafskopf gut ab und lege ihn dann fiir weitere 24 Stunden in die
Salzlake.

5. Lass ihn auf einem Gitter trocknen, bevor du es in einen frischen Topf mit kochendem
Wasser legen. Abdecken und 1 Stunde garen.

6.  Wihrend der Schafskopf kocht, Kartoffeln und Steckriiben schilen, klein schneiden

und zusammen in einem Topf mit Wasser 30 Minuten kochen.

Smalahove



7.  Kartoffeln und Steckriiben, Muskatnuss, weiller Pfeffer, Hoammelfond, Butter und
Sahne abtropfen lassen und cremig piirieren. Nach Geschmack salzen.
8. Den Schafskopf aus der Pfanne nehmen und sofort mit Kartoffelpiiree und

Steckriben servieren.

Anmerkung :

Smalahove, Kopfe von Limmern oder Schafen, ist ein traditionelles Gericht in West-
Norwegen. Es ist Teil der langen Tradition dort, wo man typischerweise alles Essbare
vom Tier verwertet. Frither wurde es vor allem von armeren Menschen gegessen, heute

gilt es aber als Delikatesse und Festmahl.
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Vanskegrad Arbeidstid Hvor baerekraftig?
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Ingredienser:

. Sauchode . 100 g smor

. 51vann . 1TS sukker

. 1 kg salt . 2 TS muskat

. 200 g sukker . 2'TS hvit pepper

. 3TS salpeter . 125 ml lammebuljong
. 1 kg kalrabi . 2 SS kremflote

° 4 poteter

Redskaper:
Skjorebrett, stor Kniv, Stekepanne, Kjele

Slik gjor du:

1. Ta en stor, skarp kniv og del sauechodet i to langs midten.

2. Fyll en stor kjele med kaldt vann og legg hodet i kjelen, la det trekke i 24 timer.

3. Etter 24 timer, bland 4 liter vann med 1 kg salt, 1 kopp sukker og 3 ts salpeter til en
saltlake.

4. Tork av sauchodet godt og legg det deretter i saltlaken i ytterligere 24 timer.

5. La det torke pa en rist for du legger det i en ny kjele med kokende vann. Dekk til og
la det koke i 1 time.

6. Mens sauchodet koker, skrell og kutt poteter og kélrabi og kok dem sammen i en

kjele med vann i 30 minutter.

Smalahove




7. La poteter og kalrabi, muskatnett, hvit pepper, lammebuljong, smer og flate renne
av og purrer det til en kremet konsistens. Smak til med salt etter smak.

8. Ta sauchodet ut av pannen og server umiddelbart med potetmos og kalrabi.

Baerekraft:

Et av FN sine baerekraftighetsmﬁl er at alle land skal klare & forsyne seg selv. I Norge er
det mye roff natur og hardt vear. Det gjor det vanskelig & gro mye, men gress vokser
nesten overalt. Gress er Viktig mat for dyrene og hvis vi ensker og vaere selvforsynte ma

vi benytte oss av var egen dyreindustri.

Sau og lamm er et mer beaerekraftig kjottvalg enn kylling eller gris. I Norge er det en
overproduksjon av sau og det finnes store lagre med sau som aldri blir spist. (Saue-)Kjott

blir et mer barekraftig valg nar man spiser alle deler av dyret, som for eksempel hodet.
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Smalahove
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Zutaten:

i 500g Kartoffeln

° 1 Ei

i 2 EL Mehl

. Salz & Pfeffer

. Ol oder Butterschmalz

Utensilien:

Pfanne, Reibe, Pfannenwender

Zubereitung:

1. Kartoffeln schalen und grob reiben.

2. Mit einem Kiichentuch die Kartoffelfliissigkeit ausdriicken.

3. Ei, Mehl und Gewlirze untermischen.

4. Gemisch in 4 ungeféhr gleich groBe Puffer aufteilen.

5. Mit Ol oder Butterschmalz Rostis braten, bis sie von beiden Seiten gut gebraunt

sind.

Kartoffelpuffer
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Ingredienser:

500g poteter
Iegg

2 ss mel

Salt og pepper

Olje eller klarnet smor

Redskaper:

Stekepanne, raspe, slikkepott

Forberedelse:

1
2.
3.
4
5

Skrell og grovriv poteter.

Trykk ut potetvaesken med et kjokkenhandkle .

Bland inn egg, mel og krydder.

Del blandingen i 4 buffere av omtrent samme storrelse

Stek Rostis med olje eller klarnet smor til de er godt brunt pa begge sider.

Baerekraft:

Rosti retten er et baerekraftig valg fordi det inneholder poteter som er dyrket i Norge.

Poteter som dyrkes og selges i Norge er baerekraftige fordi de ikke bidrar til

klimagassutslipp gjennom cksportering. I motsetning til andre gronnsaker, er poteter en

av de mest baerekraftige gronnsakene fordi de kan dyrkes overalt i landet, og har et lavt

vannforbruk. En annen grunn til & prioritere poteter fremfor andre gr@nnsaker er dens

innhold av naeringsstoffer. Poteter har nemlig et hoyt innhold pa karbohydrater som vil gi

deg energi gjennom dagen, og et lite innhold pa fett.

Roasti
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Zutaten:

Gemtse:

. Kartoffeln

i Rote Beete

. SuBkartoffeln

. Pastinake

. Salz, Pfeffer, 2 EL Olivenol

Utensilien:
Ofen, Auflaufform, Messer, Brett

Zub ereitung:

Arbeitszeit Klimabilanz
sss
Krauterquark:

* 500 g Speisequark (Magerstufe)

* 3 EL Milch

. 1 EL Olivenol

. 2 EL Zitronensaft

*  4-5EL frisch gehackte Krauter
(z. B. Petersilie, Schnittlauch und Dill)
Pfeffer und salz

1. Wasche das Gemiise griindlich ab, schneide es gleichmiBig in grofle Wiirfel (Kartoffel

z.B. in acht Stiicke schneiden) und gib alles in eine Auflaufform.

2. ﬂbergieBe das Gemiise dann mit den 2 EL Olivenol und rihre ordentlich um, bis alle
Stiicke mit dem Ol bedeckt sind. Nun nach Bedarf mit Pfeffer und Salz wiirzen.

3. Stelle nun die Auflaufform in den Ofen und backe das Gemiise bei 240°C Ober-und
Unterhitze fiir 30-40 Minuten (Schaue, wann das Gemiise nicht mehr hart ist).

Krauterquark:

4. Quark mit der Milch, Olivenél, Zitronensaft und den gehackten Krautern verrithren

und mit Pfeffer und ein wenig Jodsalz abschmecken. Zum fertigen Ofengemﬁse

servieren.

Ofengemﬁse mit Kréiuterquark
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Vanskegrad Arbeidstid Hvor barekraftig?
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Ingredienser:
Gronnsaker: Elrtel;\(f)a(;g: K m
. Poteter . X g ;:l:arn varg (mager)
*  Rodbete - m? )
. 1 ss olivenolje
i Yams . 5 " it
e Pastinakk ss sitronsa
e salt. pepper. 2 ss olivenolie * 4 -5 sshakkede urter f.cks. persille,
> PEPPED ) gresslok og dill
*  Pepper og salt
Redskaper:
Ovnsform, kniv, brett, stekeovn
Forberedelser:
1. Vask gronnsakene grundig, skjaer dem i store terninger (f.cks. kutt poteter i atte biter)

og legg alti en ildfast form.

2. Hell deretter 2 ss olivenolje over gr@nnsakene og ror ordentlig til alle bitene er dekket

med oljen. Bruk na pepper og salt etter behov.

3. Sett na den ildfaste formen i ovnen og stek gr@nnsakene ved 240 °C topp- og

bunnvarme i 30-40 minutter (gr@nnsakene ma ikke veere harde).

Urtekvark:

4. Bland kvarg/kesam med melk, olivenolje, sitronsaft og hakkede urter og smak til med

pepper og salt. Server med ovnsgr@nnsakene.

Gronnsaker fra ovn med urtekvarg
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Zutaten:

Hummus:
Rohkost: . 1 Dose Kichererbsen
* 1 rote Paprika . 100 ml kaltes Wasser
* 1 gelbe Paprika . 1 Knoblauchzehen
* 3 Karotten d Saft von einer Zitrone
* 1 Gurke . 172 TL Salz
» 1/2 Kohlrabi *  12TL Kreuzkiimmel
* 5 Radieschen . 120 g Tahini

. 1-2 EL Olivenol
Utensilien:

Standmixer, Schneideunterlage, Messer, Sieb

Zubereitung:

1. Rohkost: Die Paprikas, Karotten, Gurke und den Kohlrabi in diinnen Streifen schneiden.

2. Hummus: GieBe die Kichererbsen aus der Dose durch ein Sieb ab. Fange dabei 50ml
Kichererbsenwasser auf und lege ein paar Kichererbsen als Deko zur Seite bevor du alles
zur Seite stellst.

3. Gib den Saft von einer Zitrone, Knoblauchzehe und 1/2 TL Salz in den Mixer und mixe
alles glatt. Gib nun die 120g Tahini in den Mixer und mixe es ordentlich unter.

4. GieBe jetzt langsam das kalte Wasser und das Kichererbsenwasser in den laufenden
Mixer. Es sollte eine helle, fluffige Masse entstehen.

6. Kichererbsen, 1-2 EL Olivendl und 1/2 TL Kreuzkiimmel hinzugeben und mind. 3
Minuten mixen, bis eine cremige, zarte Masse entsteht. Mit Salz und Zitronensaft
abschmecken.

7. Sollte der Hummus zu dick geraten sein, mixe noch etwas kaltes Wasser unter. Zum

Servieren betraufle den Hummus nach Belieben mit Olivenol und dekoriere ihn mit den

Toppings (Kichererbsen, Sesam, Krauter).

Rohkostplatte mit Humus
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Ingredienser:
. Hummus:

Rékost: . 1 boks kikeerter

* 1 rod paprika . 100 ml kaldt vann

* 1 gul pepper . 1 fedd hvitlek

* 3 gulrotter . Saften av en sitron

* lagurk . 172 ts salt

* /2 Kohlrabi . 172 ts spisskummen

* 5 reddiker . 120 g tahini

. 1-2 ss olivenolje

Redskaper:

Stativblander, skjaerebrett, kniv, sil

Forberedelser:

1. Rakost: skjaer paprika, gulrotter, agurk og kalrabi i tynne strimler.

2. Hummus: Tom kikertene gjennom en sil. Smale opp 50 ml kikertvann og legg
noen kikerter til side som pynt.

3. Press saften av en sitron, hvitloksfedd og 1/2 ts salt i blenderen og bland grundig,

4. Legg na 120g tahini til blenderen og bland ordentlig,

5. Tilsett nd det kalde vannet og kikartvannet i den lopende blenderen. Det skal
dannes en lett, luftig masse.

6.  Tilsett kikertene til slutt, 1-2 ss olivenolje og 1/2 ts spidskummen og bland i minst
3 minutter til det dannes en kremet, mor masse.

7. Smak til med salt og sitronsaft.

8. Hvis hummusen er for tykk, bland i litt kaldt vann. For a servere, drypp

hummusen med olivenolje etter smak og pynt med kikerter, sesam, urter.

Rakost med hummus



Schwierigkeit Arbeitszeit Klimabilanz

€00 s

Zutaten:

. 172 Salatgurke . 1 Prise Chiliflocken

. 1 rote Zwiebel . 2 EL Oliven

. 50 g Rucola . 1/2 Paprika

. 1 Dose Kidneybohnen . 80 g Feta Kase

. 8 EL Naturjoghurt . 4 Vollkorn- Tortillas

. 1 EL Zitronensaft (ca. 25 cm Durchmesser)

. Pfeffer und Salz

Utensilien:
Schneideunterlage, Messer, Sieb, Piirierstab

Zubereitung:

1. Gurke langs halbieren, Kerne entfernen und klein schneiden; Zwiebeln abzichen
und klein schneiden; Paprika klein schneiden und mit Oliven in eine Schiissel
geben; Rucola waschen und trocken schleudern; Petersilie waschen und
kleinhacken.

2. Kidneybohnen abtropfen lassen und in groBe Schiissel geben; Naturjoghurt und
Zitronensaft dazugeben und piirieren; mit Salz, Pfeffer und nach Wunsch
Chiliflocken abschmecken.

3. Tortillafladen nach Packungsanweisung erwarmen; grofB3ziigig mit Bohnenmus
bestreichen; Gemtiise mittig verteilen und etwas Rand lassen; Petersilie und Feta
darauf streuen bzw. bréseln; die untere Seite einklappen und die

gegenﬁberliegende Seite einschlagen.

Ve getarische Wraps
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Ingredienser:

. 1/2 agurk . 1 klype chiliflak

. 1 redlok . 2 ss oliven

. 50 g rakett . 172 paprika

. 1 boks kidneybenner . 80 g fetaost

* 8 ssnaturlig yoghurt * 4 fullkornstortillas (ca. 25 cm i diameter)
. 1 ss sitronsaft

. Pepper og salt

Redskaper:
Skjeerebrett, kniv, sil, blender

Forberedelser:

1. Halv agurk pa langs, fjern froene og kutt i sma biter. Skrell og hakk lok. Skjer
paprikaen i sma biter og legg i en bolle med oliven. Vask ruccola og la den torke.
Vask og hakk persillen.

2. Tom kidneybonner og legg i en stor bolle. Tilsett naturell yoghurt og sitronsaft, og
pure. Smak til med salt, pepper og chiliflak om onskelig.

3. Varm tortillas i henhold til pakkens anvisninger, og smor sjenerost med bennepure;
Fordel gronnsaker i midten og la det vaere litt kant. Dryss persille og smuldre feta

pa toppen. Brett inn undersiden og stikk inn motsatt side.

Vegetarisk wraps
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Zutaten:

i 500g Zucchini . 2 Eier

. 1 EL Butter . 1 Knoblauchzehe

. 1 Zwiebel . 2 EL Parmesan

. 2 groBe Tomaten . Muskat nach Belieben

. 200g Feta . Salz und Pfeffer nach Belieben

. 125ml Milch

Utensilien:

Auflaufform, Schneideunterlage, Messer, Schiissel, Ofen,

Zub ereitung:

1. Heize den Backofen auf 225°C (Ober/Unterhitze) vor und reibe eine Auflaufform
mit der Butter ein.

2. Schneide die Zucchini, Tomate und Zwiebel in kleine Wiirfel, zerbrosle den Feta-
Kase und vermische alles in einer Schussel.

3. Verrtiihre die Milch und die Eier in einer anderen Schiissel und wiirze mit Muskat,
Salz und Pfeffer. Schneide jetzt den Knoblauch moglichst klein und gib den Parmesan
dazu.

4. Gib die Milchmischung in die Schiissel zum Gemiise und mische alles gut durch.
Fulle nun alles in die Auflaufform und lasse das Ganze fiir etwa 30-40 Minuten im

Ofen auf mittlerer Schiene garen.

-Auflauf

1ni

Feta-Zucch
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Ingredienser:

. 500g Squash

i 1 ss smor

. 1 lok

i 2 store tomater
. 200g feta

. 125 ml melk

Redskaper:

Ildfast form, skjerebrett, kniv, bolle, stekeovn

Forberedelser:

Forvarm ovnen til 225 °C (topp/bunnvarme) og gni en ildfast form med smoret.

2. Skjeer squash, tomat og lok i sma terninger, smuldre fetaosten og bland alt i en bolle.
Bland melk og eggene i en annen bolle og smak til med muskatnott, salt og pepper.
Kutt na hvitloken sa liten som mulig, Tilsett hvitloken og parmesan.

4. Bland alt godt sammen. Fyll nd i den ildfaste formen og la det steke i ca 30-40

minutter i ovnen pa middels skinne.
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Arbeidstid Hvor baerekraftig?

e

. 2 egg
. 1 fedd hvitlek
. 2 ss parmesanost

. Muskatnott etter onske

. salt og pepper etter smak

Feta-Squash- Grateng
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Zutaten:

1,2 Kilo Kartoffeln
400g Kase
Rosmarin
Thymian

Paprika Gewiirz

Utensilien:

Schneideunterlage, Messer, Sieb, Pirierstab

Zubereitung:

1.

Wasche die Kartoffeln (ohne Seife) unter sauberem Wasser ab und koche sie in
einem Topf in gesalzenem Wasser, je nach GréBe 20-30 Minuten. Kontrolliere, dass
alle Kartoffeln vom Wasser bedeckt sind. Priife mit einem Messer, ob die
Kartoffeln weich genug sind und gieBe das Wasser am Ende ab.

Nun vermengst du Ol und Krauter deiner Wahl z.B. Rosmarin, Pfeffer und
Thymian oder auch Paprika-Gewiirz.

Jetzt nimmst du die bereits gekochten Kartoffeln und halbierst diese einmal, legst
diese auf ein Backblech mit der flachen Seite nach oben und bestreichst sie mit
deiner Ol Mischung.

Nimm einen Kase deiner Wahl und streue diesen tiber die halben Kartoffeln,
hierbei kann man auch eine vegane Option wahlen (z.B. die von simply V) - diesen
sollte man dann noch einmal mit ein wenig Ol vermengen.

Jetzt werden die Kartoffeln in den Backofen bei Umluft und 180 Grad so lange
gebacken, bis der Kase leicht gold-braun ist. Ist diese Stufe erreicht, nimmst du das

Backblech aus dem Ofen und fertig sind die iiberbackenen Kartoffeln.

Uberbackene Kartoffeln
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Ingredienser:

d 1,2 kilo poteter
. 400g ost

. Rosmarin

o Timian

. Paprika krydder

Redskaper:
Skjeerebrett, kniv, sil, blender

Forberedelse:

1. Fjern poteten og vask den (uten sipe) under rent vann. Ta deretter en gryte (ca 15-
20cm) som du fyller med vann. Tilsett en god spiseskje salt. Nar vannet koker,
tilsett potetene. Sjekk at alle poteter er dekket av vann.

2. Avhengig av storrelsen lar du potetene koke i vann i 20-30 minutter, hvis du er
usikker pd om potetene er ferdige, ta en kniv og stikk en av potetene med den,
hvis den er myk og poteten sklir av kniven er den ferdigkokt.

3. Bland na olje og urter etter eget valg, for eksempel rosmarin, pepper og timian
eller paprikakrydder i en liten skal.

4. Tana de kokte potetene og skjaer dem i to, legg dem pa et stekebrett med den flate
siden opp og pensle dem med oljeblandingen. (Potetene kann vaere veldig varme,
bruk kjokkenklut ndr du skal handtere de.)

5. Ta en valgfri ost og dryss over de halve potetene, her kan du ogsa velge et vegansk
alternativ (f.eks. den fra «Go Vegan»). Pensle deretter med oljeblanding oppa.

6. N4 bakes potetene i ovnen pa 180 grader til osten er lett gyldenbrun. Ta potetene
ut av ovnen og la dem hvile i minst ett minutt.

7. Du kan na servere potetene med ketchup eller annet Valgfri saus.

Stekte poteter
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Zutaten:

1 Pck. Blatterteig aus dem Supermarkt (270g)
200g gehackte Tomaten

2TL italienische Krauter

100g geriebener Kase

1 Eigelb

1EL Sahne

(Salami, Schinken, Pilze, Ananas, Wiirstchen)

Utensilien:

Auflaufform, Schneideunterlage, Messer, Schiissel, Ofen,

Zubereitung:

1.

Warte, bis der Blatterteig Raumtemperatur angenommen hat und rolle ihn anschlieend
aus. Wiirze die Tomaten in einer Schiissel mit italienischen Krautern und verteile sie auf
dem Blitterteig. Streue nun gut Kése auf die Tomatenschicht.

Klappe den Blitterteig einmal in der Mitte der langen Seite um. Schneide denTeig in 2 cm
breite Streifen, sodass jeder Streifen eine geschlossene Seite vom Umbklappen hat.

Stelle den Backofen zum Vorheizen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze (180°C).

Drehe jeden Streifen drei Mal wie eine Kordel und lege ihn auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech.

Mische Eigelb zusammen mit Sahne und bestreiche jede Stange diinn damit.

Lasse die Pizzastangen 15 Minuten goldbraun werden, bevor du sie lauwarm servierst.

Pizzastangen
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Ingredienser:

. 1 butterdeig fra supermarkedet (270g)
. 200g hakkede tomater
. 2ts italienske urter

. 100g revet ost

. 1 eggeplomme

. 1ss krem

*  (salami, skinke, sopp, ananas, polser)
Redskaper:

Ildfast form, skjaereplate, kniv, bolle, stekeovn,

Forberedelser:

1. Vent til butterdeigen har nidd romtemperatur og kjevle den deretter ut. Krydre tomatene
i en bolle med italienske urter og fordel dem pa butterdeigen. Dryss nd ost godt over
tomatlaget.

2. Brett butterdeigen en gang midt pa langsiden. Skjer deigen i 2 cm brede strimler slik at

hver stripe har en lukket side fra & brettes.

Sett ovnen pa 200 grader topp- og bunnvarme (180 °C varmluft) til 4 forvarme.

Vri hver stripe tre ganger som en snor og legg den pa et stekebrett kledd med bakepapir.

Bland eggeplommene sammen med floten og fordel tynt med hver pinne.

N o1 W

La pizzapinnene bli gyllenbrune i 15 minutter for du serverer dem lunkne.

Pizzapinner
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Zutaten:

. 1/4 Tasse Chiasamen
. 1 Tasse Milch
(Du kannst jede Art von Milch verwenden, die du bevorzugst,
cinschlieBlich Mandelmilch, Sojamilch, Hafermilch oder Kokosnussmilch)
. 1 Essloffel StuBstoff (optional)
. 1 Teeloffel Vanilleextrakt (nach Belieben)

Utensilien:
Schiissel, Riihrloffel, Frischhaltefolie

Zubereitung:

1 Mische Chiasamen, Milch, Sii3stoff und Vanilleextrakt in einer Schissel.

2 Riihre die Zutaten gut um und lasse die Mischung 5 Minuten lang stehen.

3. Riihre die Mischung erneut um, damit die Chiasamen nicht zusammenklumpen.
4 Decke die Schiissel mit Frischhaltefolie oder einem Deckel ab und stelle sie fiir

mindestens 2 Stunden oder tiber Nacht in den Kiihlschrank.
5. Nehme die Schiissel aus dem Kiihlschrank und rithre die Mischung vor dem

Servieren noch einmal um.
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Chia—Pudding
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Ingredienser:

1/4 kopp chia fro

1 kopp melk

(Du kan bruke hvilken som helst type melk du foretrekker, inkludert mandelmelk,
soyamelk, havremelk eller kokosmelk)

1 ss sotningsmiddel (valgfritt)

1 ts vaniljeekstrakt (etter smak)

Redskaper:

Bolle, omroringsskje, klamfilm

Forberedelser:

1 Bland chiafre, melk, sotningsmiddel og vaniljeekstrakt i en bolle.

2. Ror ingrediensene godt og la blandingen stda i 5 minutter.

3. Ror blandingen igjen slik at chiafroene ikke klumper seg sammen.

4 Dekk bollen med plastfolie eller lokk og sett den i kjoleskapet i minst 2 timer eller

over natten.

Ta bollen ut av kjoleskapet og ror blandingen igjen for servering.

Baerekraft:

Chia er ikke sa miljovennlig fordi det ma reise langt, men man kan bytte ut noe eller alt

med havre som er et mer baerekraftig valg, Dette vil endre konsistensen sd man bor

kanskje ikke bytte ut alt.

58

Chia—Pudding
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Zutaten:

250 ml Sojamilch
1 Packchen Trockenhefe

11/2TL Kardamom, gemahlen

. 250g Gelbweizenvollkornmehl (oder ° 75 g + 60 gweiche Margarine
Weizenvollkornmehl) . 60 g brauner Zucker

. 250g Dinkelmehl Type 630 . 1 TL Zimt

. 75 g Zucker . 1/4 TL Kardamom, gemahlen

. 1TL Salz . 250 g gemahle Haselnusse

Utensilien:

Schiissel, Riihrloffel, Frischhaltefolie

Zubereitung:

1. Mische Milch und Hefe in einer groBen Schiissel und gebe danach die restlichen
Teigzutaten dazu. Knete alles ca. 10 Minuten lang gut durch.

2. Decke nun denTeig ab und lasse ihn fiir ca. 90 Minuten ruhen. Rolle denTeig danach
zu einem Rechteck aus (50 x 30 cm) und verstreiche die Butter auf dem Teig.

3. Vermische Zimt, Zucker, Kardamom und Haselntisse und streue sie auf den Teig.

4 Falte jetzt ein Drittel desTeiges zur Mitte und das andere Drittel dartiber, sodass der
Teig ca. 17 cm breit ist.

6. Nun rollst du den Teig wieder zu einem 50 x 15 cm Rechteck aus und rollst ihn zu
einer dicken Rolle zusammen. Schneide diese jetzt in acht gleichgroBe Streifen.

7. Lege alle Schnecken auf ein Backblech, decke sie ab und lasse sie fiir ca. 60 Minuten
ruhen.

8. Heize nun den Ofen auf 200°C vor, bestreiche die Kanelboller mit Butter, bestreue
sie mit Zucker und lasse sie fur ca. 15 Minuten backen.

9. Lasse die Schnecken nach dem Backen vollstandig abkiihlen bevor du sie servierst.

Zimtschnecken
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Ingredienser:

J 250 ml soyamelk

] 1 pakke torrgjer * 75 myk + 60 g myk margarin
J 250g fullkornsmel (eller fullkornsmel) ¢ 60 g brunt sukker

. 250g speltmel type 630 . 1 ts kanel

. 75 g sukker o /4 ts kardemomme, malt

. 1 ts salt o 250 g malte hasselnotter

11/2ts Kardemomme, bakken

Redskaper:

Bolle, omroringsskje, klamfilm

Forberedelse:

1. Bland melk og gjeer i en stor bolle og tilsett de resterende deigingrediensene. Elt alt
godt i ca 10 minutter.

2. Dekk né deigen og la den hvile i ca 90 minutter.

3. Rull deretter deigen til et rektangel (50 x 30 cm) og fordel smoret pa deigen.

4. Bland deretter kanel, sukker, kardemomme og hasselnotter og dryss dem pa deigen.

5. Brett na en tredjedel av deigen til midten og den andre tredjedelen over den, slik at
deigen er omtrent 17 cm bred.

6. Kjevle nd ut deigen igjen til et 50 x 15 cm rektangel og kjevle den opp til en tykk rull.

7. Klipp dem na i atte like strimler.

8. Legg na alle sneglene pa en stekebrett og dekk dem og la dem hvile i ca 60 minutter.

9. Forvarm ovnen til 200 °C, pensle Kanelboller med smor, dryss dem med sukker og la
dem bake i ca. 15 minutter.

10.  Etter steking, la sneglene avkjoles helt for servering,

Kanelboller



Schwierigkeit Arbeitszeit Klimabilanz

*00 s

Zutaten:
° 250 ¢ Dinkelmehl ° 1 TL Backpulver
o 110 g Hafermilch ° 1,5TL Zimt
° 150 g Kiirbispiiree ° 1/4TL Nelken gemahlen
° 60 g Apfelmus ° 1/4 TL Kurkuma
° 20 g neutrales Ol ° 1 Prise Salz
° 1 Banane ° 1 Leinsamen
° 1 Ei
Utensilien:
Schiissel, Rithrloffel, Waffeleisen
Zubereitung:
1. Vermische 1 EL geschrotete Leinsamen mit 3 EL heilem Wasser und lasse es fir 5

Minuten quellen.
Verriihre alle Zutaten miteinander und lasse denTeig kurz ruhen.

3. Bepinsele das Waffeleisen immer leicht mit 01, damit sich die Waffeln nach und nach
herausbacken. Jede Waffeln dauert 5-10 min.

Kiirbis Waffeln



Vanskegrad

& 4%

Ingredienser:

o 250 g speltmel

o 110 g havremelk

o 150 g gresskarpure
o 60 g eplemos

o 20 g noytral olje

° 1 banan

Redskaper:

Bolle, roreskje, vaffeljern

Forberedelse :

Arbeidstid

Hvor baerekraftig?

e

1 ts bakepulver
1,5 ts kanel

1/4 ts nellik malt
1/4 ts gurkemeie
1 klype salt

1 linfro

1 egg

Bland 1 ss malt linfre med 3 ss varmt vann og la det trekke i 5 minutter.

Bland alle ingrediensene sammen og la deigen hvile kort.

3. Pensle alltid vaffeljernet lett med olje slik at vaflene gradvis stekes ut. Hver vaffel

varer 5-10 min.

Baerekraft:

Gresskarvafler smaker best om hest-vinter, da dette er tiden da gresskarene kommer fra

lokale avlinger og ikke ma sendes halvveis over hele kloden, som om sommeren og varen.

Gresskarvafler



-

Schwierigkeit

L4 2 4

Zutaten:

Thangzhong—Vorteig:
. 30 gWeizenmethype 550
. 150 ml Hafermilch

Hauptteig:

. 400g Weizenmehl Type 550

. 70g Zucker fein

. ITL gemahlener Kardamom

. 4gTrockenhefe

. 180ml Hafermilch kalt Classic
. 30g vegane Butter kalt

Backglasur:
. 3EL Hafermilch
. 1EL Agavendicksaft

. 1 Prise Kurkuma

Utensilien:

Arbeitszeit Klimabilanz
s
Vanilleﬁﬂlung:

. 300ml Hafermilch
. 30g Zucker

. 20g Speisestarke

. 1 Vanilleschote

o 1 Prise Kurkuma

o 1 Prise Salz

Puderzuckerglasur :

. 70g Puderzucker

. 5-6EL Zitronensaft
. 6EL Kokosraspel

Schiisseln, Topf, Handriihrgerat (mit Knethaken), Riihrloffel,

Zubereitung:

Vortcig

1. Am Vorabend: Erwarme fur den Vorteig Mehl und Hafermilch unter Rithren mit dem

Schneebesen iiber niedriger bis mittlerer Hitze, bis sich ein gleichmaBiger, zaher,

leicht glinzender Teig bildet. Nimm es dann vom Herd und lasse es auf

Zimmertemperatur abkiihlen.

Skoleboller



Hauptteig:

2.

Mische die Zutaten auBer der Butter mit dem Vorteig in einer Schiissel zusammen.
Rithre denTeig mit den Knethaken langsam, auf niedrigster Stufe fiir ca. 10min durch.

Gib wahrenddessen stiickchenweise die Butter dazu.

3. Decke den Teig ab und lasse ihn 30 Minuten bei Raumtemperatur gehen, lasse ihn
anschliefend tiber Nacht im Kiihlschrank langsam reifen.

Am Back-Tag:

3. Nimm den Teig 60-90 Minuten vor der Zubereitung aus dem Kiihlschrank. Gib ihn
anschliefend auf eine leicht bemehlte Arbeitstliche und knete ihn einmal gut durch.

4. Teile denTeig in 9 gleich groBe Teiglinge. Lege die Teiglinge mit geniigend Abstand auf

cin mit Backpapier ausgelegtes Backblech, decke ihn mit einem Geschirrtuch ab und

lasse ihn weitere 90 Minuten gehen.

Vanille—Pudding Fiillung

5.

oo

10.
11.

Vermenge Stirke, Zucker und Salz mit 5 EL Hafermilch in einer Schiissel. Koche die
restliche Hafermilch mit Vanillemark und der ausgekratzten Vanilleschote auf, nimm
sie dann vom Herd und entferne die Vanilleschote. Rithre dann das angeriihrte
Puddingpulver mit einem Schneebesen ein.

Stelle den Topf zuriick auf den Herd und lasse es bei mittlerer Hitze unter kréftigem
Rithren 1 Minute kocheln. Nimm ihn dann vom Herd und decke ihn sofort mit

Frischhaltefolie ab, damit sich keine Puddinghaut bildet. Lasse es abkiihlen.

Heize den Backofen auf 200° Ober-Unter-Hitze vor.

Rithre Hafermilch Agavendicksaft und Kurkuma fiir die Backglasur zusammen.
Bereite die aufgegangenen Hefeteilchen fiir die Fiillung vor: Ziehe dazu mit den
Fingern Mulden in die Mitte der Teiglinge, driicke und ziche sie zum Rand auf.
Bepinsel die Hefeteilchen mit der Glasur und befiille esies mit je etwa 2—3 EL
Vanillepudding.

Lasse sie nun 15- 18 min backen.

Vermenge ahrenkessen Puderzucker und Zitronensaft. Streiche ihn dann auf den Rand

der Skoleboller und bestreue ihn sofort mit Kokosraspeln.

Guten Appetit!
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Vanskegrad Arbeidstid Hvor barekraftig?
so0 sss
Ingedienser:
* 300 g hvete/speltmel Ingredienser til vaniljekremen
e 12 pakke torrgjer °2 eggeh\fit§
* 1-27TS kardemomme (etter smak) * 1 SS matstivelse
* 50 g sukker * 40 g sukker
e 200 ml helmelk ° 12 pakke vaniljesukker
* 30 g smor * 200 ml helmelk
© 1egg Ingredienser til glasuren
* Melis
* Vann

* Kokosraspler
Redskaper:
Schiisseln, Topf, Handriihrgerat (mit Knethaken), Riihrloffel,

Slik gjor du:

Steg 1: Hvetedeigen

[ det forste steget blander du melk, torrgjer, kardemomme og sukker i en bakebolle.
Samtidig som du blander ingrediensene I bakebollen, varmer du melk og smorterninger I
en kjele, helt til smoret er smeltet (obs: pass pa melkens temperatur).

Tilfoy melken og smoret til hvete blandingen, og kne deigen pa middels trinn med kjokken
maskinen. Er deigen for klissete, tilfoyer du mer mel for a gjore deigen merelastisk. Form
deigen til en kule og putt den I en oljesmurt skal. Vaer oppmerksom pa at hele deigen er
smurt med olje. Deretter legger du et kjokkenhandkle pa skalen, og setter de et varmt sted,
helt til deigen har doblet seg.

Skoleboller




Steg 2: Vaniljekremen

Mens deigen hever, tilbereder du vaniljekremen. Her tar du eggehvite, stivelse, sukker og
vaniljesukker I en skal, samtidig som du varmer opp melken I kjelen.

Nar melken er oppvarmet, tar du kjelen fra kokeplata og tilfoyer melken under konstant
visping til blandingen. Detter heller du blandingen tilbake I kjelen og visper pa middels
temperatur, helt til du far en tykk vaniljekrem.

(viktig a la vaniljekremen avkjole etter oppvarming)

Steg 3: Forberede hvetedeigen

Ta den hevende deigen ut av bakebollen og legg den pa en melete plate.

Del deigen I 9 porsjoner og form porsjonene til sma boller. Deretter legger du bollene pa et
steke brett med bakepapir.

Putt et kjokkenhandkle over bollene og la bollene heve I 30 minutter. Forvarm ovnen pa 200
grader (over og undervarme)

Lag en grop I bollene slik at vaniljekremen kan fylles pa. Visp vaniljekremen I 1 minutt for du
fyller kremen I bollene med en spiseskje. Ver forsiktig at kremen ikke renner over bollene.
Knekk opp et egg og pisk det, slik at bollene kan pensles.

Sett bollene I ovnen og la dem bake I cirka 20 minutter. Deretter tar du bollene ut for a la

dem avkjole seg.

Steg 4: glasuren
Bland sammen melis og vann til en sukkermasse.
Hell sukkerblandingen over skolebollene og ferdigstill skolebollene med kokosraspler som

stros over.

Berekraft:

Norske skoleboller er en bakevare som er en del av den norske kulturen og tradisjonen. Til
skolebollene benytter en seg av melk og mel som er forholdsmessig bacrekraftige. Melk er
naringsrikt og har et hoyt innhold av proteiner og kalsium. Proteiner er kroppens
byggesteiner og hjelper ved styrking av skjelett og muskler. Kalsium er et naringsstoff som
hovedsakelig bidrar til god beinhelse. Mel er hensiktsmessig baerekraftig hvis vi tenker pa
dyrking og produksjon i innlandet. Mel som produseres i Norge er mer baerekraftig enn mel

som importeres pga. kortere transport og utslipp.
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Beschreibungen der Zutaten

Aubergine

Haferflocken

Nur in den Sommermonaten Juli-September in
Deutschland anbaubar, daher Alternativen wie zum

Beispiel Champigons oder (Sti})Kartoffeln nutzen.

Bananen sind ein sehr umweltschadliches Produkt,
da sie mit viel Wasser und Diinger «gefiittert»
werden und mit hohen Mengen von Pestiziden vor
Insekten, Unkraut und Pilzen geschiitzt werden.
Zudem ist der Transportweg nach Deutschland und
Norwegen sehr lang. Die bessere Wahl zu
herkommlichen konventionellen Bananen sind Bio-
Bananen. Eine empfehlenswerte Alternative wiére

selbstgemachter Apfelmus, bei dem man seine alten

Apfel super verwerten kann. Aufgrund des

fruchtigen Geschmacks und der breiigen Konsistenz

eignet er sich perfekt.

Hierbei empfiehlt es sich darauf zu achten, dass du
Bio-Chillis kaufst, welche fair produziert wurden.

Bei dem Kauf von Feta ist es zu empfehlen, genau
auf die Herkunft und Herstellung zu achten; hier

sind meist Bio-Produkte am besten. Des Weiteren
enthalt Feta viele wichtige Nahrstoffe, weshalb es

sehr gesund ist.

Haferflocken sattigen lange und sind auch in der

Herstellung besonders umweltfreundlich.




Beschreibungen der Zutaten

Hafermilch

Kichererbsen

Kiurbis

Insgesamt verursacht Hafermilch 76% weniger
CO2-Emissionen gegeniiber traditioneller
Kuhmilch, was vor allem in dem klimaschonenden
Anbau begriindet liegt. Die hohen Emissionen von
Kuhmilch hangen vor allem auch mit Methan

zusammen, welches die Kiihe ausstof3en.

Obwohl Kichererbsen meist lange Transportwege
benétigen, sind sie aus okologischer Sicht sehr
empfehlenswert, da mit minimalen Ressourcen ein
Maximum an Eiwei3 produziert wird. Dieser hohe
Proteinanteil eignet sich perfekt, um Kichererbsen

als Fleischersatz zu nutzen.

Kirbis am besten im Herbst-Winter verwenden, da
um diese Zeit die Kiirbisse aus lokalen Ernten
kommen und nicht, wie im Sommer und Friihling,
tiber den halben Globus geschifft werden missen.

Linsen sind eine sehr umweltfreundliche Alternative
fir Fleisch. Sie gedeihen fast tiberall und brauchen
keinen extra Diinger — den nehmen sie mithilfe von
Bakterien aus der Luft auf und binden dabei noch
Stickstoff. AuBerdem bieten die Bliiten der
Feldfriichte auch Nahrung fiir Hummeln und
Bienen und benétigen nicht viel Wasser im Anbau.




Beschreibungen der Zutaten

Quinoa

Tomate

Quinoa ist zwar sehr gesund, aber wird
hauptsichlich in Peru, Bolivien und Ecuador
angebaut und in Europa nur sehr wenig. Der
Transportweg ist dadurch sehr lang und stellt durch
die fossilen Treibstoffe eine hohe Klimabelastung
dar.

Im August und September konnte man deswegen
Hirse als Alternative fiir Quinoa verwenden.

Tofu wird aus der Milch der Sojabohne hergestellt.
Durch die Gerinnung der EiweiBbestandteile
entsteht, ahnlich wie bei der Kaseherstellung, der
Tofu. Dieser schneidet im C)koranking, egal welcher
Herkunft, immer besser als Fleisch ab. Denn fiir die
Produktion von 1 kg Tofu werden nur rund 1 kg
Treibhausgase ausgestoBen. Im Vergleich dazu
verursachen Gefliigel und Schweinefleisch rund 3,5
kg Treibhausgase, Rindfleisch verursacht auf dem
Weg der Erzeugung bis zum Handel sogar die
dreizehnfache Menge gegeniiber Tofu.

Achte bei den Tomaten darauf, dass sie aus
regionalem Anbau kommen. Aus z.B. Italien
importierte Tomaten sind neben dem CO2, das
beim Transport entsteht, auch beim Anbau sehr
schadlich fir die Umwelt, da Tomaten zum Wachsen
enorme Mengen an Wasser benotigen und stdliche
Lander wie Italien ohnehin schon Probleme mit der

Wasserversorgung haben.




Beschreibungen der Zutaten

Zitronensaft Generell solltest du beim Kauf deiner Produkte auf
das Biosiegel achten. Jedoch ist besonders auf die
Herkunft des Zitronensafts zu schauen, denn oft
kommt die Frucht aus Sizilien oder anderen
Regionen, die das ganze Jahr iiber ein warmes Klima
verfiigen. Du solltest dich selber fragen wie sinnvoll
es ist, ein Bioprodukt aus einer Region zu beziehen
die Hunderte von Kilometern entfernt ist und die
Strecke zu dir wahrscheinlich mit dem Flugzeug
zurlick gelegt hat.

Empfohlene Saison der Zutaten

Zutat Saison

Brokkoli Mai bis Oktober

Gurke Juni bis Oktober

Karotten Mai bis Dezember

Knoblauch Juni bis Oktober

Kohlrabi Juni bis August

Lauch ganzjahrig

Paprika Juli bis September

Weilbohnen Juni bis August

Zitrone Spéitherbst bis Winter

Zwiebel Juli, September, Oktober
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